
ការត្រៀមសម្រ្រប់រញ្ជួយដី

ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមទៀតអំពី
ប័ណ្ណផ្រសព្វផ្រសាយព័ត៌មាន
ដ្រលពាក់ព័ន្ធ៖

 y សមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់សម្រ្រប់
គ្រ្រះអាសន្ន

 y ការត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់
គ្រ្រះមហន្តរាយសម្រ្រប់
បុគ្គល និងគ្រួសារ

 y ការចំត្រៀមខ្លួននៅផ្ទះ

សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម 
សូមចូលទៅកាន 
Take5toSurvive.com

យកល្រខ 5 ដើម្របីរស់រាន គឺត្រូវបាននាំយកមកជូនអ្នកដោយ សហករណ៍គ្រប់គ្រងអាសន្នន្រខោនធី Washington៖ www.emcwc.org

ធនធាននានាបន្ថ្រមទៀត

ជារៀងរាល់ឆ្ន្រំនៅក្នុង
ខ្រតុលា ប្រជាជន អូរីហ្គិន 
(Oregonians ) រាប់ពាន់
នាក់បាន “ក្រ្របចុះ អោប
គ្របក្របាល និងទប់ខ្លួនជ្រក” 
នៅក្នុងតំបន់រញ្ជួយខ្ល្រំងនៅ 
Oregon ដ្រលជាការសម
អនុវត្តលើការបង្ក្ររគ្រ្រះរញ្ជួយ
ដីដ៏ធំបំផុតរបស់រដ្ឋន្រះ។ សូម
ជួយនាំមិត្តភក្តិ និងមិត្តរួមការ
ងរមកចូលរួមជាមួយយើង! 
ចុះឈ្ម្រះនៅគ្រហទំព័រ  
www.ShakeOut.org។

លោកចង់តាមដានការរញ្ជួយដី 
ដ្រលកើតឡើងពិតម្រនទ្រ? 
សូមមើលផ្រនទីន្រការរញ្ជួយដី
ចុងក្រ្រយរបស ់USGS៖ 
https://earthquake.usgs.
gov/earthquakes/map/

ការរញ្ជួយដីកើតឡើងនៅទីន្រះក្នុងខោនធី Washington

ចាប់តាំងពីឆ្ន្រំ 2010 មក ការរញ្ជួយដីក្នុងតំបន់ចំនួន 4 បានធ្វើឲ្រយកក្រើកខោនធី Washington។ 
នៅឆ្ន្រំ 1700 តំបន់ពាយព្រយបា៉្រសុីហ្វិកទាំងមូលមានការរញ្ជួយដីដ៏ធំមួយពីតំបន់បាក់រញ្ជួយ
ដីទៅក្រ្រម Cascadia ដ្រលជាកំហុសចមា្ង្រយ 600 មា៉្រយល៍ ដ្រលរត់ស្របនឹងឆ្ន្ររ Oregon 
និងWashington។ វាបានបង្កើតជាការរញ្ជួយដីកម្រិត 40 រុិចទ័រ ដល់ទៅចំនួន 8 ឬ9 ឯណោះ 
ក្នុងរយៈព្រល 10,000 ឆ្ន្រំចុងក្រ្រយន្រះ។

(ខងលើ) មានកំហុសមួយចំនួនដ្រលមានទីតាំងនៅ
ក្នុង និងជុំវិញតំបន់ខោនធ ីWashington។

(Left) ខងសា្ត្រំ៖ តំបន់បាក់រញ្ជួយដីទៅក្រ្រម 
Cascadia លាតសន្ធឹងចមា្ង្រយ 600 មា៉្រយល៍តាម
បណោ្ត្រយឆ្ន្ររ Oregon និងWashington ហើយ
មានសមត្ថភាពធ្វើឲ្រយមានរញ្ជួយដីដ្រលមានឥទ្ធិពល
បំផុតនៅលើពិភពលោក។

http://www.Take5toSurvive.com
http://www.emcwc.org
http://www.ShakeOut.org
https://earthquake.usgs.gov/
https://earthquake.usgs.gov/


សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម សូមចូលទៅកាន ់Take5toSurvive.com

មុនព្រលរញ្ជួយដី 

សម្រ្រប់ខ្លួនអ្នក

 y ប្រមូលផ្តុំ គ្រឿងផ្គត់ផ្គង់អាហារ និងទឹកបនា្ទ្រន់រយៈព្រល 2 
សបា្ត្រហ៍ (សូមអាន យកប្រដាប់ប្រដារសង្គ្រ្រះបនា្ទ្រន់ចំនួន 
5)។    

 y រៀបចំ ផ្ទះរបស់អ្នកសម្រ្រប់ការរញ្ជួយដី៖  
www.bit.ly/2rAnRrQ 

 y រៀន ជំនាញសង្គ្រ្រះជីវិត ដូចជាជំនួយសង្រ្គោះបឋម។ 

 y ចូលរួម ក្រុមឆ្លើយតបបនា្ទ្រន់សហគមន៍ ឬអ្នកស្ម័គ្រចិត្តជាមួយ
ក្រុមសហគមន៍ផ្ត្រតលើគ្រ្រះមហន្តរាយ។

 y អាន អំពីការរស់នៅលើដីដ្រលរញ្ជួយ៖ អំពីការរស់នៅលើដី
ដ្រលរញ្ជួយ៖ វិធីដើម្របីរស់រានមានជីវិតពីការរញ្ជួយដី និងស៊ូ
ណាមិ នៅ Oregon www.bit.ly/2NmFAS5

ជាមួយគ្រួសាររបស់អ្នក និងអ្នកជិតខង

 y និយាយ ជាមួយគ្រួសារអ្នកអំពីអ្វីដ្រលត្រូវធ្វើ នៅព្រលមានការ
រញ្ជួយដីកើតឡើង។ ធ្វើគម្រ្រងជាមួយគ្ន្រ។  

 y ត្រូវមានទំនាក់ទំនងសង្គម ហើយនិយាយជាមួយ
អ្នកជិតខង។ រៀបចំការញ៉្រំសាច់អាំង ឬរាត្រីល្រងហ្គ្រម 
ហើយនិយាយអំពីកិច្ចប្រឹងប្រ្រងត្រៀមខ្លួននឹងគ្រ្រះរញ្ជួយដី។ 

 y អនុវត្តការក្រ្របចុះ អោបរងក្របាល វារចូលជ្រក ជារៀងរាល់ឆ្ន្រំ
ជាមួយជាមួយ www.ShakeOut.org 

 y កំណត់សញ្ញ្រណ ទំនាក់ទំនងក្រ្រទីក្រុង - ក្នុងករណីដ្រល
ការទំនាក់ទំនងក្នុងតំបន់មានភាពមមាញឹក។ ស្វ្រងយល់ពីវិធី
បង្កើតផ្រនការទំនាក់ទំនងបនា្ទ្រន់នៅទំព័រ ready.gov/make-
a-plan 

 y ពិចារណា ពីលើការធានារា៉្រប់រងគ្រ្រះរញ្ជួយដី។ ការធានា
រា៉្រប់រងដល់មា្ច្រស់ផ្ទះ ធម្មតាមិនផ្តល់ការធានាចំពោះការខូចខត
ដោយរញ្ជួយដីទ្រ។

កំឡុងព្រលរញ្ជួយដី 

ក្នុងអគរ
ដាក់ដ្រ និងជង្គង់របស់អ្នកចុះ អោបគ្របក្របាល និងករបស់អ្នក 
អោបតោងអ្វី ដ្រលរឹងមាំ ហើយធ្វើបន្តប្របន្រះរហូតដល់ការ
រញ្ជួយឈប់។ ការរញ្ជួយដីក្នុងព្រលរញ្ជួយអាចមានរយៈព្រល
រហូតដល់ 6 នាទី។ 

នៅក្រ្រអគរ
ប្រសិនបើអ្នកអាចធ្វើដូច្ន្រះបានដោយសុវត្ថិភាព ផ្ល្រស់ទីទៅ
កន្ល្រងស្រឡះដ្រលគ្ម្រនរបស់ដ្រលអាចធា្ល្រក់មកលើអ្នកបាន 
បនា្ទ្រប់មកក្រ្របចុះ អោបគ្របក្របាល និងជ្រកតោងនៅមួយកន្ល្រង
ឲ្រយជាប់។

នៅក្រប្ររឆ្ន្ររសមុទ្រ
សូមផ្ល្រស់ទីទៅកន្ល្រងដ្រលខ្ពស់ ដរាបណាវា
មានសុវត្ថិភាពក្នុងការដើរបានហើយ។ ប្រើ
ផ្លូវជម្លៀសព្រលមានព្រយុះស៊ូណាមិ។

បនា្ទ្រប់ពីការរញ្ជួយបានឈប់

សូមពិនិត្រយមើលគ្រ្រះថ្ន្រក់ និង
ការខូចខត។

ពិនិត្រយមើលពីការរងរបួស និងជួយ
អ្នកដទ្រ។

ពិនិត្រយរាប់មើលសមាជិកគ្រួសារ និង
អ្នកជិតខង

ត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់ការភ័យតក់ស្លុត 

បនា្ទ្រប់ពីរញ្ជួយហើយ។

HOLD ON!ក្រ្របចុះ! អោបរងក្របាល! វារចូលជ្រក!

http://Take5toSurvive.com
http://www.bit.ly/2rAnRrQ
http://www.bit.ly/2NmFAS5
http://www.ShakeOut.org
http://ready.gov/make-a-plan
http://ready.gov/make-a-plan

